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IZVLEČEK 
Pilates z drsniki predstavlja nadgradnjo osnovnega pilatesa. Z drsniki vaje otežimo in jih 
naredimo bolj zanimive za vadeče. Pri vadbi nam drsniki omogočajo doseganje večjih 
amplitud gibanja. Drsniki veljajo za varen in dostopen pripomoček, primeren za vsakega 
posameznika. Začetnikom predstavlja pilates vadba z drsniki dodaten izziv.  
Namen diplomskega dela je bil približati in predstaviti vadbo pilates z uporabo pripomočka 
drsnika ter s tem prispevati k domači literaturi na tem področju.  
Diplomsko delo je monografskega tipa. Uporabili smo tako domačo kot tujo literaturo s 
področja pilatesa, vodenih vadb, anatomije. V delu so prikazane pravilno izvedene osnovne 
pilates vaje z drsniki, in sicer dve vaji v pripravljalnem in zaključnem delu ter osem vaj za 
uporabo v glavnem delu vadbene enote. Opisi vaj zajemajo ime vaje, začetni položaj, 
izvedbo, mišično aktivnost in progresijo oziroma nadgradnjo vaje. Vsaka vaja je podkrepljena 
s slikovnim gradivom. 
Vaje, ki so opisane v diplomskem delu, so: stoja na eni nogi (prednoženje, odnoženje, 
zanoženje), zasuk v opori klečno (skozi šivankino uho), sklek v opori klečno spredaj, 
izmenično iztegovanje nog v opori klečno spredaj, odnoženje v opori ležno spredaj na 
podlahteh, vaja sto (stotka), dvig v oporo na lopaticah (most), dvig bokov iz opore sedno 
zadaj, priteg nog na prsi v opori ležno spredaj, izpadni korak nazaj, polklek na levi, predkorak 
z desno nogo in predklon trupa v sedu raznožno. 
Ko se začetniki srečajo s pilatesom, morajo vedeti, da se je treba vadbe lotiti počasi in 
predvsem pravilno, saj nepravilna izvedba hitro pripelje do neželenih bolečin in poškodb.  
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ABSTRACT 
Pilates exercises using gliding discs are advanced versions of basic Pilates. Gliding discs make 
the exercises harder to do and more interesting for those who perform them as they 
increase the amplitude of motion. They are also a safe and affordable tool suitable for 
anyone. However, gliding discs pose an additional challenge to beginners.  
The aim of my thesis was to present and bring Pilates exercises with gliding discs closer to 
the people and contribute to Slovenian literature in this area.  
The thesis is formed as a monograph based on Slovenian and foreign literature on Pilates, 
guided practice, and anatomy. The correctly performed Pilates exercises with gliding discs 
are also shown in the thesis including two warm-up exercises, two cool-down exercises and 
eight exercises forming the main part of the training unit. The descriptions cover the name 
of the exercise, starting position, execution, muscular activity, and advanced postures along 
with pictures. 
The exercises discussed in the thesis are: a single-leg stance (leg in the front, on the side, 
behind), thread the needle, push-up on the knees, extending legs alternately in a push-up 
position, elbow plank jacks, the hundred, shoulder bridge, reverse push-up, plank with knee 
to chest, backward lunge, kneeling and a forward lunge with the right leg, and seated 
forward bend. 
Beginners to Pilates have to bear in mind that this workout should be performed slowly and 
properly in particular because incorrect execution of exercises can lead to unwanted pain 
and injuries. 
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1 UVOD 
1.1 Kaj je pilates 
Pilates je telesna vadba, ki je dobila ime po svojem izumitelju Josephu Hubertusu Pilatesu. 
Gre za izredno nežno vadbo, s katero utrdimo in oblikujemo svoje telo, obenem pa ga 
razgibamo in sprostimo. Pri pilates vadbi mišice trupa aktivno sodelujejo pri izboljšanju moči, 
gibljivosti in telesni drži. Vadba krepi mišice, jim daje tonus in jih oblikuje. Zagotavlja 
gibljivost in ravnovesje ter združuje misel, duha in telo (Gržinič, Kodela, Mulej in Želj, 2014).  
V nasprotju s številnimi drugimi vzdržljivostnimi programi se pilates vadba posveča krepitvi 
in harmoničnemu delovanju vseh mišic. Pri vadbi niso aktivne le večje in močnejše mišice, 
ampak tudi šibkejše. Pri redni vadbi vzpostavimo naravno mišično ravnovesje, ki je pogosto 
porušeno zaradi ponavljajočih se gibov, bolezni in poškodb. Z vadbo se okrepi celotna 
mišična masa, telo pa lahko bolje zdrži napore vsakdana (»Pilates: pot do zdravja in dobrega 
počutja«, 2008). Program vadbe pilates sestavlja vadba na tleh (na blazinah) in na posebnih 
orodjih, ki jih je razvil Joseph Hubertus Pilates. Da vadbo še bolj popestrimo, lahko dodamo 
vadbene pripomočke, kot so: mala ali velika žoga, elastika, valj, drsniki, utežke … 
1.2 Zgodovina pilatesa 
Vadbo, ki je danes poznana pod imenom pilates, je v 30. letih prejšnjega stoletja razvil in 
zasnoval Joseph Hubertus Pilates (Štucin, 2013). V takratnih časih jo je poimenoval 
kontrologija, kar pomeni, da gre za popoln nadzor gibanja med izvedbo vaje (Bučar Pajek, 
2015). Gibi pri tej tehniki so natančni in nadzorovani. 
V mladih letih je bil telesno nerazvit, bolehal je za astmo, rahitisom in sklepnim 
revmatizmom. Navdušil se je nad anatomijo, do svojega 14. leta je z znanjem o starodavnih 
in modernih vadbah ter znanjem funkcionalne anatomije telo izklesal do potankosti in tako 
postal vsestranski športnik. Med odraščanjem v Nemčiji je dosegel nekaj zavidljivih športnih 
uspehov kot boksar in telovadec, ukvarjal pa se je tudi s smučanjem in potapljanjem. Med 
prvo svetovno vojno je bil zaprt v taborišču, prav tam pa je začel razvijati sistem vadbe, ki ga 
je poimenoval kontrologija. Iz Nemčije se je leta 1926 preselil v New York, kjer je s svojo ženo 
Claro odprl telovadnico in poučeval kontrologijo. V njegovi telovadnici so med drugimi 
obiskovalci bili tudi uspešni baletniki, plesalci in drugi športniki, ki so z vadbo dodatno 
okrepili svojo telesno pripravljenost, poškodovanim je pomagal pri rehabilitaciji (Štucin, 
2013). 
Joseph Pilates je vadbo priredil vsakemu vadečemu posebej. Zagovarjal je tako imenovane 
»naravne gibe«, ki so prisotni pri živalih, telesno pripravljenost pa je definiral tako: 
»Pridobitev in vzdrževanje skladno razvitega telesa z zdravimi nazori, ki bi bilo v celoti 
sposobno naravno, zlahka in ustrezno opravljati naša številna in raznovrstna vsakodnevna 
opravila s spontanim zagonom in zadovoljstvom.« (Subotić, Olup in Bučar Pajek, 2017, str. 1) 
Joseph Hubertus Pilates je umrl leta 1967 v New Yorku. Žena Clara je nadaljevala s 
poučevanjem pilatesa še nadaljnjih deset let (Štucin, 2013). Joseph H. Pilates ni izobraževal 
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učiteljev za njegovo metodo treninga, je pa tesno sodeloval z nekaterimi učenci, ki so po 
njegovi smrti posredovali njegovo znanje naprej (Bučar Pajek, 2015). 
V Sloveniji je vadba pilates doživela razcvet v zadnjih nekaj letih (Perc, 2009; »Praktični 
vodnik: pilates«, 2009; Steward, 2006). 
 
Slika 1. Joseph Pilates na napravi reformer (»Joseph Pilates on reformer«, 2018). 
1.3 Učinki vadbe pilates  
Učinki, ki se dosežejo z redno vadbo (Perc, 2009; »Praktični vodnik: pilates«, 2009; Štucin, 
2013):  
 razgibajo in okrepijo se mišice trupa, predvsem trebušno mišičje (trebušne in hrbtne 
mišice); 
 izboljšana gibljivost in nadzor gibov (mobilizacija hrbtenice); 
 lepša in pravilnejša telesna drža; 
 odpravljanje bolečin v ledvenem delu hrbtenice zaradi prešibkih stabilizatorjev trupa; 
 preprečevanje pojava inkontinence, saj se z vajami krepijo mišice medeničnega dna; 
 izboljšana koordinacija; 
 izboljšano ravnotežje; 
 preprečevanje osteoporoze; 
 preprečevanje poškodb; povečan mišični tonus in pravilna telesna drža varujeta pred 
poškodbami; 
 boljša prebava; 
 okrepljen imunski sistem; 
 lepo oblikovano telo; čvrste mišice rok, nog in zadnjice; 
 učinkovitejši dihalni, srčno-žilni in limfni sistem. 
Raziskave dokazujejo, da pilates vadba pozitivno vpliva na moč mišic trupa (trebušne mišice 
in mišice v ledvenem predelu), vzdržljivost trebušnih mišic in na gibljivost hrbtenice. 
Najdemo tudi raziskave, ki navajajo zmanjšanje bolečine v križu ter po redni vadbi izboljšanje 
dinamičnega ravnotežja (Steward, 2006; Štucin, 2013). 
Vadba je učinkovita tudi zato, ker temelji na vzpostavljanju mišičnega ravnovesja – vse 
mišice v telesu so dobro razvite in namen je, da vsaka mišična skupina deluje optimalno pri 
svojih nalogah (Perc, 2009; Štucin, 2013). 
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1.4 Komu je pilates vadba namenjena 
S pilatesom, metodo, ki neguje telo in duha, se lahko ukvarja prav vsak, saj pilates ne pozna 
nobene starostne omejitve, prav tako pa ni naravnan storilnostno. Slogan »višje, hitreje, 
močneje« ne velja za vadbo pilatesa, tukaj gre predvsem za individualno, učinkovito vadbo, 
ki se prilagodi sposobnostim posameznika.  
S težavnostnimi stopnjami in izbiro vaj je poskrbljeno, da vsak najde sebi primeren nivo in 
tako napreduje, ne da bi prišlo do preobremenjenosti (Kuhnert, 2007). 
Pilates je namenjen vsem, ki želijo napredovati po učinkovitem gibanju, vrhunskim 
športnikom, plesalcem, baletnikom, rekreativcem in osebam v procesu rehabilitacije po 
operacijah ter ljudem z osteoporozo. Pri predhodnem ustreznem znanju inštruktorja je 
primeren tudi za nosečnice (Perc, 2009). 
Kot pravi Korte (2007), je pilates zelo cenjen med plesalci, saj poleg plesnega treninga s 
pilates vadbo pridobijo dodatno trdnost in zmožnost za usrediščanje. Tudi profesionalni 
športniki v zadnjem času svoj trening dopolnjujejo s pilates vadbo. 
Ljudje, ki opravljajo telesno naporen poklic in že veliko let opravljajo delo, pri katerem so 
podvrženi veliki mišični obremenitvi, pogosto tudi napačni mišični obremenitvi, bodo s 
pilates vadbo svoje telo razbremenili in sprostili ter tako preprečili poškodbe in obrabe v 
poznih letih. Pilates vadba je priporočljiva tudi za ženske po porodu, saj ne vsebuje visoko 
intenzivnih vaj in poskokov, je nadzorovana, vaje pa se prilagajajo glede na stopnjo telesne 
zmogljivosti.  
1.5 Zgradba vadbene enote 
Vadbena enota je najmanjša organizacijska oblika vadbe, s katero izvedemo eno ali več 
praviloma povezanih sorodnih vsebin vadbe. Predstavlja torej najmanjšo zaokroženo celoto 
pri celovitem načrtovanju športne vadbe. Praviloma je sestavljena iz pripravljalnega, 
glavnega in zaključnega dela (Štucin, 2013). 
Pripravljalni del je namenjen postopni pripravi vadečih na višjo raven delovanja mišičnega, 
srčno-žilnega, dihalnega in živčnega sistema, ki je potreben za intenzivnejši glavni del. Z 
drugimi besedami je ta del namenjen ogrevanju vadečih. Z ustrezno izbiro vaj se aktivirajo 
vse poglavitne mišične skupine in sklepi, poveča se zmogljivost mišičnega in vezivnega tkiva. 
S kakovostnim ogrevanjem se zmanjšajo možnosti poškodb med vadbo, hkrati pa pozitivno 
vpliva na večjo učinkovitost in napredek pri vadbi (Pori, Dolenc in Vidič, 2013; Štucin, 2013).  
Pri pilates vadbi se v pripravljalnem delu izvedejo tako imenovane vaje ogrevanja. S temi 
vajami stimuliramo senzorno-motorični sistem in spodbudimo pravilno delovanje živčno-
mišičnega sistema. Ta del vsebuje vaje dihanja, postavitve medenice, sprostitve kolkov, 
mobilizacije hrbtenice in lopatic ter vaje za vratni del hrbtenice (Bučar Pajek, 2015; Štucin, 
2013). 
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Pri glavnem delu vadbe je pomembno, da stremimo k splošnim ciljem pilatesa, saj bomo le 
tako prišli do želenih učinkov in specialnih ciljev, ki smo si jih zastavili pri določeni vadbeni 
enoti (Štucin, 2013). 
Splošni cilji (Štucin, 2013): 
 močnejše mišice trupa; povečana stabilizacijska moč; 
 izboljšana gibljivost in nadzor gibov; 
 preprečevanje inkontinence; 
 odpravljanje bolečin v ledvenem delu hrbtenice, ki so posledica šibkih stabilizatorjev 
trupa; 
 lepa in pravilna telesna drža; 
 izboljšanje koordinacije in ravnotežja. 
Specialni cilji (Štucin, 2013): 
 rehabilitacija poškodb (prilagojena vadba); 
 povečanje določenih mišičnih skupin, ki jih želimo okrepiti. 
Zaključni del vadbene enote služi sprostitvi telesa, znižanju srčnega utripa in za raztezanje 
med vadbo obremenjenih mišičnih skupin. Z razteznimi vajami želimo izpostavljene mišice 
sprostiti in raztezati, da se iz njih čim hitreje izločijo presnovni produkti, ki mišici odvzamejo 
funkcionalno sposobnost. Sproščanje pa prispeva k zmanjšanju mišične napetosti in ustavi 
pojav utrujenosti s prekinitvijo toka živčnih dražljajev (Pori idr., 2013; Štucin, 2013). 
Za konec pilates vadbe lahko v zaključnem delu uporabimo raztezne pilates vaje za hrbtne in 
trebušne mišice ter po potrebi raztezne vaje za posebej obremenjene mišične skupine nog ali 
rok. Vadbo lahko zaključimo tudi s sproščenim dihanjem, ki vadeče popolnoma umiri (Štucin, 
2013). 
V diplomskem delu bomo predstavili dve vaji, ki ju lahko uporabimo v pripravljalnem delu, 
nato osem vaj, ki so primerne za glavni del vadbene enote, ter dve raztezni vaji, ki ju lahko 
vključimo v zaključni del naše vadbene enote. Pri vajah v glavnem delu bomo predstavili tri 
stopnje progresije, od najbolj osnovne vaje pa do najbolj napredne in zahtevne vaje. 
Pripravljalne vaje in vaje v zaključnem delu vadbene enote nimajo navedenih progresij.  
1.6 Načela pilates vadbe  
Pilates temelji na natančnih pravilih, ki so temelj izvajanja vsake vaje. Z upoštevanjem teh 
načel je vadba učinkovita in predvsem varna. Za vsakega vadečega so ta načela osnova, saj je 
treba načela obvladati, preden se lotimo izvajanja osnovnih vaj (Bučar Pajek, 2015; Štucin, 
2013).  
Po svetu je znanih kar nekaj različnih šol pilates tehnike. Vsaka temelji na svojih načelih, 
vendar se vse še strogo držijo izhodišč Josepha Pilatesa (Štucin, 2013). Razlog za različne šole 
pilates tehnike je verjetno ta, da Pilates nikoli ni organiziral tečaja za inštruktorje pilatesa, je 
pa tesno sodeloval s številnimi ljudmi, ki so z njegovo tehniko nadaljevali tudi po njegovi 
smrti. Različne osebe so oblikovale drugačne smeri. Tako poznamo danes telesno zelo 
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zahteven, skoraj akrobatski pilates, pilates, kjer se izvirne vaje povezujejo z jogo, ter tudi 
način vadbe pilates, ki se izvaja v večjih skupinah v studiih za fitnes (Korte, 2007). 
Različne šole pilatesa so nastale predvsem zaradi ustnega posredovanja znanja in ker si je 
vsak predstavljal pomembnost posameznih načel drugače (Štucin, 2013). Tako kot večina 
stvari v sodobnem svetu se tudi vadba skozi čas spreminja, saj se vedno bolje spoznavamo z 
anatomskimi in funkcionalnimi značilnostmi našega telesa. Na trg pa prihaja vedno večje 
število različnih pripomočkov, ki jih lahko uporabimo pri pilates vadbi (Bučar Pajek, 2015). 
BODY CONTROL PILATES – angleška šola pilatesa 
Lynne Robinson je najbolj znana predstavnica, soustanoviteljica in direktorica šole Body 
Control Pilates Education. Angleška šola pilatesa temelji na osmih načelih, in sicer (Robinson 
in Thomson, 1997; Štucin, 2013):  
1. sprostitev: sprostitev je pri tej vadbi ključnega pomena tako v psihičnem kot fizičnem 
pomenu. Pred začetkom vaje moramo mišice, ki so preobremenjene, sprostiti in se 
znebiti napetosti v nezaželenih delih telesa. Cilj vadbe je, da se posameznik nauči 
zaznavanja napetosti in sposobnosti zavestnega sproščanja napetosti; 
2. dihanje: kri obogatimo z globokim vdihom in izdihom. S tem, ko kri obogatimo s 
kisikom, nahranimo tudi mišice in možgane, kar posledično pomeni njihovo večjo 
učinkovitost. Pri vadbi body kontrol se naučimo torakalnega dihanja – način dihanja v 
spodnji del prsnega koša, ki se močno razširi nazaj in v strani. S takim načinom 
dihanja dodatno mobiliziramo predel prsnega koša, trebušnim mišicam pa damo 
priložnost za močno krčenje ob izdihu. Dihanje je pri izvajanju vaj natančno določeno, 
saj je z njegovo pomočjo gibanje najučinkovitejše. Pri vsaki vaji imamo drugačen 
vzorec dihanja, ta se spreminja glede na zahtevnost vadbe. Za začetnike pa velja 
splošno pravilo: vdih kot priprava na gibanje in izdih med gibanjem; 
3. postavitev: za varno in učinkovito vadbo je pravilna postavitev vsakega dela telesa 
ključna. Če želimo vzpostaviti mišično ravnovesje, je zelo pomembno, da vseskozi 
nadzorujemo pravilen položaj telesa med vadbo, naj bo to v stoječem, ležečem ali 
sedečem položaju. Če naše telo ni v ravnovesju, je pri posameznih vajah težko 
obdržati nevtralen položaj. S stalnim popravljanjem med redno vadbo pa se ga telo 
počasi navadi (raztezanje zakrčenih mišic, aktivacija stabilizacijskih mišic ...); 
4. center moči: skupine mišic trebuha, zadnjice, notranjega dela stegen in spodnjega 
dela hrbta tvorijo naš »center moči« ali »powerhouse«. Močan center (pas moči) je 
bistven pri pilatesu, saj z njim obvladujemo in nadzorujemo vse gibe, tudi tiste, pri 
katerih se zdi, da so aktivne le okončine (Steward, 2006). Trening trebušnih mišic je 
eden glavnih ciljev vsake vaje, saj z njim zaščitimo in podpiramo hrbtenico; 
5. koordinacija: koordinacija postavitve telesa, dihanja in centra moči z umirjenim 
gibanjem. Tukaj se držimo načela od lažjega k težjemu; 
6. tekoče gibanje: celotna vadba Body Control Pilates je nadzorovana, elegantna in 
tekoča. Gibi se podaljšujejo iz močnega centra telesa. Med izvajanjem vaj pustimo, da 
se energija pretaka iz ene vaje v drugo, ki jih tekoče povezujemo. Gibi so izvedeni 
ritmično, med vajami ni neskladja in neudobnih premikov; 
7. vzdržljivost: vzdržljivost je tako cilj kot rezultat vadbe. Vadba nas pripravi do 
racionalne uporabe moči, posledično pa nam ostane nekaj proste energije, ki jo lahko 
porabimo drugje. Rušenje stabilizacije privede do večje vzdržljivosti stabilizacijskih 
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mišic, ki se počasneje utrudijo. Pilates namreč ni aerobna vadba, zato moramo za 
povečanje splošne vzdržljivosti dodati nekakšno obliko aerobne vadbe, kot so tek, 
hoja, plavanje ali kolesarjenje. 
8. koncentracija: skozi celoten potek vaj se moramo zavedati svojega telesa in gibanja. 
S padcem koncentracije se lahko pojavijo napake v telesni drži in aktivacija napačnih 
mišic. Pri Body Control Pilatesu temelji vadba na vadbi uma in telesa, saj sta 
neločljivo povezana. 
STOTT PILATES – kanadska šola pilatesa 
Vadba Stott pilates je poimenovana po ustanoviteljici baletni plesalki Moiri Stott (Subotić 
idr., 2017). Zajema naslednja načela (Bučar Pajek, 2015; Perc, 2009; Štucin, 2013): 
 načelo pravilnega dihanja: pri vadbi pilatesa je dihanje izredno pomembno, saj z njim 
pomagamo mišicam, da se po potrebi ali sprostijo ali aktivirajo. Vdihnemo v prsni koš, 
tako da čutimo, kot da se raztegne v širino in nazaj. Tako dihanje imenujemo 
torakalno dihanje. Izdih je pri pilatesu zelo intenziven, saj z njim aktiviramo globoke 
trebušne mišice in pomagamo stabilizirati trup; 
 načelo postavitve medenice: poznamo dva položaja postavitve medenice, v katerih 
stabiliziramo ledveni del telesa. Ta dva položaja sta nevtralni položaj in položaj 
odtisa. Pri nevtralnem položaju je hrbtenica v ledvenem delu rahlo konveksna naprej, 
uporabljamo ga pri zaprti kinetični verigi, kadar so stopala na tleh. Ko pa imamo 
opravka z odprto kinetično verigo, imamo stopala v zraku, uporabljamo položaj 
odtisa, ki je bolj varen od nevtralnega položaja, saj nam omogoča lažjo stabilizacijo 
medenice in ledvenega dela. Pri odtisu je medenica rahlo nagnjena nazaj, ledveni del 
hrbtenice pa je v rahlem upogibu. Tu so aktivne tudi vse trebušne mišice; 
 načelo postavitve prsnega koša: s trebušnimi mišicami stabiliziramo tudi prsni koš, 
saj je trebušna stena pripeta na spodnja rebra. Prsni koš moramo obdržati v pravilni 
drži skozi vse vaje ne glede na položaj, v katerem jih izvajamo. Pravilen položaj 
dosežemo, ko ob dvigu rok iz predročenja v vzročenje spodnja rebra ne izstopajo 
navzgor iz trebuha in se na hrbtni strani ne dvignejo od tal; 
 načelo gibanja in stabilizacije lopatic: stabilizacija lopatic je tako pomembna kot 
aktivacija trebušnih mišic. Brez nje tvegamo poškodbe mišice trapezius in mišic vratu. 
Stabilizacija je pomembna ob vseh gibih rok, pri nevtralnem položaju medenice in ob 
usločenem položaju hrbtenice. Vsaka vaja se prične s stabilizacijo lopatic; 
 načelo položaja glave in vratne hrbtenice: vratna hrbtenica naj vedno nadaljuje linijo 
prsnega dela hrbtenice. S tem se izognemo pretirani napetosti v vratu in ramenih. Na 
lego glave moramo biti pozorni predvsem pri vajah upogiba trupa. 
PEAK PILATES – avstralska šola pilatesa 
Peak pilates je ena izmed šol, ki izhajajo iz Avstralije. Specializirani so za vadbo pilatesa na 
napravah, ki jih tudi tržijo. Kot pri drugih šolah lahko tudi pri njih pridobimo različne nazive, 
ki so potrjeni v svetu pilatesa (»Articles & resources«, 2018; Štucin, 2013). 
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Peak pilates sledi načelom: 
 koncentracije, 
 centra moči, 
 nadzora, 
 dihanja, 
 natančnosti, 
 tekočega gibanja. 
POWER PILATES – ameriška šola pilatesa 
Ameriška šola pilatesa je bila ustanovljena v New Yorku leta 1990 s strani kiropraktika dr. 
Howarda Sichela in treh inštruktorjev pilatesa, Susan Moran, Boba Liekensa in Phoebe 
Higgins. Inštruktorji so vadili pod vodstvom Romane Kryzanowske, ki je bila učenka Josepha 
Pilatesa (Štucin, 2013).  
Vadba temelji na šestih načelih pilatesa, ki jih je začrtal že Joseph Pilates, in velja za vadbo 
klasičnega pilatesa. Načela power pilatesa so (Štucin, 2013): 
 center moči, 
 nadzor, 
 koncentracija, 
 tekoče gibanje,  
 dihanje, 
 natančnost.  
Poznamo še veliko drugih metod oziroma šol pilatesa, med drugim: Fletcher Pilates, Winson 
Pilates, EHS Pilates, Ellie Herman pilates in druge, ki so vodeni s strani nekdanjih učencev 
Pilatesovih sodelavcev (Štucin, 2013).  
Pilates vadba je nežna in učinkovita metoda, s katero se naučimo obvladovati svoje telo in 
gibe s specifičnim ritmom dihanja. Vadba temelji na osmih pilates principih. Današnje šole 
uporabljajo različno število le-teh, tako na primer power pilates – ameriška šola pilatesa – 
temelji le na šestih načelih, ki jih je začrtal že Joseph Pilates, in velja za vadbo klasičnega 
pilatesa, medtem ko avstralska šola pilatesa – peak pilates temelji na vadbi na napravah. 
Stott pilates, ki ga imenujemo tudi kanadska šola, pa temelji na zgolj petih načelih, in sicer 
načelih pravilnega dihanja, postavitve medenice, postavitve prsnega koša, gibanja in 
stabilizacije lopatic ter položaja glave in vratne hrbtenice. Poleg naštetih poznamo še 
angleško šolo oziroma Body control pilates, ki pa temelji na vseh osmih načelih (Štucin, 
2013).  
V nadaljevanju diplomskega dela se bomo držali petih principov, ki jih srečamo med 
izvajanjem kanadske šole oziroma Stott pilates. Kot navaja Steward (2006), filozofija pilatesa 
pravi, da je bolj pomembno, kako vaje izvajamo, kot pa, koliko vaj naredimo. Z drugimi 
besedami, bolj pomembna je kakovost vadbe kot pa količina. Ko bomo pričeli z vadbo, se 
nam bodo vaje zdele precej težke in zahtevne, zato bomo za njih potrebovali nekoliko več 
časa. Bolje je, da vajo naredimo pravilno in temeljito, kot pa površno in s tem dosežemo 
napačen učinek vaje na naše telo. 
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1.7 Drsnik kot vadbeni pripomoček 
Drsnik je posebno oblikovan vadbeni pripomoček, ki omogoča izvajanje gibov na nežen, 
eleganten, a kljub temu nadvse učinkovit način. Pri prehajanju v položaj omogoča, da so 
mišice vključene celotno pot giba in da je dosežena resnično največja amplituda giba.  
Drsnike lahko vključimo v vse vaje, ki smo jih do sedaj izvajali brez njih, razlika je le, da se v 
končni položaj zdaj zadrsamo, ne pa stopimo, odrinemo ali odskočimo. Vaje lahko izvajamo v 
različnih smereh z drsenjem po podlagi. 
Zaradi drsenja lahko dosegamo večje razpone gibov, zato so priporočljivi tudi pri izvajanju 
razteznih gimnastičnih vaj (pri pripravljalnem ali zaključnem delu vadbe). 
Vadba z drsniki vključuje večsklepno gibanje, kar pomeni, da je istočasno vključenih več mišic 
naenkrat, to pa pomeni, da se v krajšem času porabi več energije in obenem krepi večji del 
telesa. Poleg tega vadba pozitivno vpliva na mišice trupa (trebušne in hrbtne mišice), ki so 
vključene pri praktično vseh gibih.  
Vaje z drsniki so zelo prilagodljive, zato se jih lahko uporablja pri samostojnem treningu ali 
pa pri skupinski vadbi (Gril, 2018, https://polet.delo.si/telovadnica/drseca-telovadba). 
 
Slika 2. Vadbeni pripomoček drsnik.  
Slika 2 prikazuje vadbeni pripomoček drsnik. Če nam drsniki v takšni obliki niso na voljo, si 
lahko za vadbo v domačem okolju pomagamo tudi z dvema kosoma materiala, ki omogoča 
drsenje po podlagi.  
1.8 Namen in cilj diplomskega dela  
Temo diplomskega dela smo izbrali z namenom, da pilates vadbo predstavimo tudi nekoliko 
drugače, in sicer z uporabo pripomočka drsnika, ki je mnogim vadečim še nepoznan. Ker je 
drsnik zelo dostopen športni pripomoček, menimo, da bi ga tako inštruktorji kot vadeči lahko 
večkrat uporabili za popestritev in otežitev vadbe. Opazili smo pomanjkanje literature 
(predvsem slovenske) na to temo, zato upamo, da bo diplomsko delo vadečim v pomoč. 
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Cilji diplomskega dela:  
 predstaviti zgodovino vadbe pilates, njene učinke in različice po vsem svetu; 
 podrobneje predstaviti nekaj krepilnih športnih vaj po pilates metodi z drsniki za 
različne mišične skupine, primerne za glavni del vadbene enote; 
 dopolniti literaturo na področju pilates vaj s pripomočkom – z drsniki. 
Za poimenovanje vaj smo uporabili slovensko izrazoslovje v telovadbi, poleg tega pa so 
dodana tudi pogovorna slovenska imena, ki se uporabljajo pri vadbi. 
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2 JEDRO 
Vaje, ki smo jih vključili v nalogo, so v nadaljevanju predstavljene v štirih različicah. Prva vaja 
je osnovna oziroma najlažja različica, druga, tretja in četrta pa predstavljajo nadgradnjo vaje, 
napredno in najtežjo obliko izvedbe. Pri pripravljalnih in razteznih vajah v zaključku ni 
težavnostnih stopenj po točkah. Izbira težavnostne stopnje se pri vadbeni enoti določi za 
vsakega posameznika posebej glede na njegove telesne sposobnosti oz. na predhodne 
težave. 
Slikovno gradivo, ki je priloženo vsaki vaji, vsebuje začetni, vmesni in končni položaj. 
Pri izbiri vaj, položajev in poimenovanju smo izhajali iz slovenske literature Čuka idr. (2017). 
2.1 Stoja na eni nogi; prednoženje, odnoženje in zanoženje 
IME VAJE: stoja na eni nogi; prednoženje, odnoženje in zanoženje 
   
Slika 3. Stoja na eni nogi; prednoženje, odnoženje in zanoženje. 
 
ZAČETNI POLOŽAJ: stoja ozko razkoračno, odročenje. 
IZVEDBA: z vdihom podrsamo z drsnikom v prednoženje. Z izdihom prinožimo. Enako 
ponovimo še v odnoženje in zanoženje.  
MIŠIČNA AKTIVNOST (Schuler in Waldmann, 2011): 
1. upogibalke kolka: črevnično-ledvena mišica, prema stegenska mišica (m. iliopsoas, m. 
rectus femoris); 
2. odmikalke kolka: srednja in mala zadnjična mišica, velika zadnjična mišica, polkitasta 
mišica, natezalka stegenske ovojnice (m. gluteus medius, minimus, m. gluteus maximus, 
m. semitendinosus, m. tensor fasciae latae); 
3. iztegovalke kolka: velika zadnjična mišica, polopnasta mišica, polkitasta mišica (m. 
gluteus maximus, m. semimembranosus, m. semitendinosus); 
4. mišice medeničnega dna; 
5. stabilizatorji trupa: prema trebušna mišica, zunanja in notranja poševna trebušna mišica, 
prečna trebušna mišica (m. rectus abdominis, m. obliquus,-externus, internus, m. 
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transversus abdominis); 
6. globoke hrbtne mišice: multifidne mišice (m. multifidus); 
7. hrbtne mišice: široka hrbtna mišica, vzravnalka hrbtenice (m. latissimus dorsi, m. erector 
spinae). 
PROGRESIJA: progresijo pri pripravljalni vaji z noženjem dosežemo tako, da med noženjem 
izvajamo polčep. Lahko dodajamo tudi različno delo rok (predročenje, odročenje, vzročenje). 
2.2 Zasuk v opori klečno spredaj (skozi šivankino uho) 
IME VAJE: zasuk v opori klečno spredaj (skozi šivankino uho) 
   
Slika 4. Zasuk v opori klečno spredaj (skozi šivankino uho). 
ZAČETNI POLOŽAJ: opora klečno spredaj.  
IZVEDBA: z vdihom odročenje z zasukom, z izdihom odsuk in prek začetnega položaja v zasuk 
v skleku na eni roki. Ramo potisnemo rahlo proti tlom, da začutimo razteg zgornjega dela 
hrbta. Med izvajanjem giba lahko ostane medenica stabilna (in sta razteg in rotacija manjša), 
lahko pa se nevtralni položaj medenice poruši, kar pomeni, da z roko izvedemo daljši gib in 
sta razteg in zasuk večja.  
MIŠIČNA AKTIVNOST: 
1. stabilizatorji trupa: prema trebušna mišica, zunanja in notranja poševna mišica, prečna 
trebušna mišica (m. rectus abdominis, m. obliquus externus in internus, m. transversus 
abdominis); 
2. hrbtne mišice: široka hrbtna mišica, vzravnalka hrbtenice (m. latissimus dorsi, m erector 
spinae). 
PROGRESIJA 
Pri tej pripravljalni vaji lahko dosežemo progresijo na naslednji način: 
1. zanoženje z desno ali levo nogo; 
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2. goleni dvignjene od tal (zmanjšamo podporno površino); 
3. roka v skleki gre v vzročenje. 
2.3 Sklek v opori klečno spredaj (sklek) 
IME VAJE: sklek v opori klečno spredaj (sklek) 
   
Slika 5. Sklek v opori klečno spredaj (sklek). 
ZAČETNI POLOŽAJ: opora klečno spredaj. Dlani položene na drsnikih. 
IZVEDBA: naredimo sklek. Ob vdihu z eno roko zadrsamo vstran ter se z izdihom in močjo 
centra vrnemo na sredino. Sledi druga roka. Dihalni vzorec poteka tako, da pri spustu 
naredimo vdih in se z izdihom dvignemo nazaj v začetni položaj. 
MIŠIČNA AKTIVNOST: 
1. stabilizatorji trupa: prema trebušna mišica, zunanja in notranja poševna mišica, prečna 
trebušna mišica (m. rectus abdominis, m. obliquus – notranji, zunanji, m. transversus 
abdominis); 
2. globoke hrbtne mišice: multifidne mišice (m. multifidus); 
3. mišice medeničnega dna; 
4. hrbtne mišice: trikotna mišica, mala in velika rombasta mišica, kapucasta mišica (m. 
deltoideus, m. rhomboideus-major in minor, m. trapezius); 
5. prsne mišice: velika prsna mišica (m. pectoralis major); 
6. mišice rok: triglava nadlaktna mišica, dvoglava nadlaktna mišica (m. triceps brachii, m. 
biceps brachii). 
PROGRESIJA: 
1. spust v sklek, naredimo osem ponovitev najprej v desno in nato še osem v levo stran; 
2. sočasni spust v sklek z levo in desno roko na drsnikih. Z vdihom potisnemo drsnike vstran 
in se s prsnim košem spustimo do točke, iz katere se lahko varno vrnemo v začetni 
položaj; 
3. opora na dlaneh ležno spredaj. Spust v sklek. Ob vdihu podrsamo z desno roko v stran in 
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se hkrati spustimo v sklek, z izdihom se vrnemo nazaj v oporo ležno spredaj. Izvajamo 
izmenično z desno in levo roko. Vajo izvajamo šele, ko dobro natreniramo osnovno vajo 
in obe progresiji. 
2.4 Izmenično stegovanje nog v opori klečno spredaj 
IME VAJE: izmenično stegovanje nog v opori klečno spredaj 
   
Slika 6. Izmenično stegovanje nog v opori klečno spredaj. 
ZAČETNI POLOŽAJ: opora klečno spredaj, drsniki so pod stopali.  
IZVEDBA: z vdihom podrsamo z desno nogo do opore ležno skrčeno in z izdihom vrnemo 
nazaj v oporo klečno spredaj. Enako ponovimo z levo nogo. 
MIŠIČNA AKTIVNOST: 
1. iztegovalke kolka: velika zadnjična mišica, polopnasta mišica, polkitasta mišica, dvoglava 
stegenska mišica (m. gluteus-maximus, m. semimembranosus, m. semitendinosus, m. 
biceps femoris); 
2. upogibalke kolka: črevnično-ledvena mišica, prema stegenska mišica (m. iliopsoas, m. 
rectus femoris); 
3. stabilizatorji trupa: prema trebušna mišica, notranja in zunanja poševna mišica, prečna 
trebušna mišica (m. rectus abdominis, m. obliquus – internus, externus, m. transversus 
abdominis); 
4. globoke hrbtne mišice: multifidne mišice (m. multifidus). 
PROGRESIJA: 
1. opora ležno spredaj skrčeno. Iz tega z vdihom podrsamo z desno nogo nazaj do opore 
ležno spredaj skrčeno z levo in z izdihom vrnemo v položaj opore klečno spredaj skrčeno. 
Vajo izvajamo izmenično z desno in levo nogo; 
2. opora ležno spredaj skrčeno. Izvedemo najprej osem ponovitev na desno in nato osem 
na levo nogo, brez odlaganja kolen na tla; 
3. opora ležno spredaj skrčeno. Ob vdihu sočasno podrsamo z obema nogama nazaj do 
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opore ležno spredaj in z izdihom vrnemo nazaj v oporo ležno spredaj skrčeno.  
2.5 Odnoženja v opori ležno spredaj na podlahteh 
IME VAJE: odnoženja v opori ležno spredaj na podlahteh 
   
Slika 7. Odnoženja v opori ležno spredaj na podlahteh. 
ZAČETNI POLOŽAJ: opora ležno spredaj na podlahteh, stopala na drsnikih. Glava v podaljšku 
hrbtenice.  
IZVEDBA: z vdihom odnoženje z desno nogo, ob izdihu vračanje v začetni položaj in 
ponovimo še z levo nogo. Izmenične izvajamo ponovitve. 
MIŠIČNA AKTIVNOST: 
1. stabilizatorji trupa: prema trebušna mišica, zunanja in notranja poševna mišica, prečna 
trebušna mišica (m. rectus abdominis, m. obliquus-externus, internus, m. transversus 
abdominis); 
2. globoke hrbtne mišice: multifidne mišice (m. multifidus); 
3. mišice medeničnega dna; 
4. odmikalke kolka: velika zadnjična mišica, srednja zadnjična mišica, mala zadnjična mišica, 
mišica natezalka stegenske ovojnice (m. glluteus maxmus, m. gluteus- medius in 
minimus, m. tensor fasciae latae); 
5. plantarna fleksija: dvoglava mečna mišica, velika mečna mišica (m. gastrocnemius, m. 
soleus). 
PROGRESIJA: 
1. osnovni položaj ostaja enak, izvedemo najprej osem ponovitev z desno nogo in nato še 
osem z levo; 
2. osnovni položaj ostaja enak. Z vdihom raznožimo in z izdihom nožimo; 
3. opora ležno spredaj. Z vdihom raznožimo in z izdihom snožimo. 
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2.6 Vaja sto (stotka) 
IME VAJE: vaja sto (stotka) 
   
Slika 8. Vaja sto (stotka). 
ZAČETNI POLOŽAJ: leža na hrbtu; snožno. Pete so položene na drsnike, roke v priročenju. 
IZVEDBA: z vdihom vodimo roke nazaj do kota 45 stopinj od tal, z izdihom naredimo osnovni 
dvig trupa do konic lopatic. Roke vodimo do stegen, dlani so obrnjene proti tlom. V položaju 
vdihnemo. Z dinamičnim izdihovanjem (trikrat) in vdihovanjem (trikrat) začnemo »udarjati« 
nad tlemi in nadaljujemo, dokler ne naredimo 100 udarcev. Pete med izvajanjem pritiskajo v 
drsnike in jih potiskajo naprej.  
MIŠIČNA AKTIVNOST: 
1. trebušne mišice: prema trebušna mišica, zunanja poševna trebušna mišica, notranja 
poševna trebušna mišica, prečna trebušna mišica (m. rectus abdominis, m. obliques – 
externus, internus, m. transversus abdominis); 
2. mišice medeničnega dna; 
3. upogibalke kolka: črevnično-ledvena mišica, mišica natezalka stegenske ovojnice, prema 
stegenska mišica (m. iliopsoas, m. tensor fascie latae, m rectus femoris); 
4. iztegovalke kolena: štiriglava stegenska mišica (m. quadriceps femoris); 
5. ramenske mišice: trikotna mišica, velika prsna mišica (m. deltoideus, m. pectoralis 
major). 
PROGRESIJE:  
1. dihalni vzorec spremenimo na 4/4. Z dinamičnim izdihovanjem (štirikrat) in vdihovanjem 
(štirikrat) začnemo »udarjati« nad tlemi in nadaljujemo, dokler ne naredimo 100 
udarcev. Pete med izvajanjem pritiskajo v drsnike in jih potiskajo naprej; 
2. dihalni vzorec spremenimo na 5/5. Z dinamičnim izdihovanjem (petkrat) in vdihovanjem 
(petkrat) začnemo »udarjati« nad tlemi in nadaljujemo, dokler ne naredimo 100 udarcev. 
Pete med izvajanjem pritiskajo v drsnike in jih potiskajo naprej; 
3. začetni položaj je lega na hrbtu, ena noga pokrčena s peto na drsniku, druga pa 
iztegnjena v diagonalo in v dorzalni fleksiji. Sledi vdih, dvig glave in iztegnjene noge od tal 
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ter prva polovica vaje sto. Dihalni vzorec 5/5: naredimo pet kompletov tako, da noga, ki 
je na drsniku, potiska drsnik v tla in naprej ter se iztegne, dvignjena noga pa je ves čas v 
isti iztegnjeni poziciji. Noga, ki potiska in potuje z drsnikom, dela tekoč gib, roke pa 
izvajajo udarjanje po vodi v dihalnem ritmu 5/5. Po petih kompletih se glava spusti dol, 
nogi pa se zamenjata. Naredimo še pet kompletov z drugo nogo. Zelo pomembno je 
ohranjanje stabilne medenice. 
2.7 Dvig v oporo na lopaticah (most) 
IME VAJE: dvig v oporo na lopaticah (most) 
   
Slika 9. Dvig v oporo na lopaticah (most). 
ZAČETNI POLOŽAJ:  Leža na hrbtu, skrčno, z zadnjico pri robu blazine.  
IZVEDBA: vdih in dvig v oporo na lopaticah, sledi izdih in izteg noge naprej ter vračanje nazaj 
v oporo na lopaticah. Enako sledi z drugo nogo. 
MIŠIČNA AKTIVNOST: 
1. iztegovalke kolka: velika zadnjična mišica, polopnasta mišica, polkitasta mišica, dvoglava 
stegenska mišica (m gluteus maximus, m. semimembranosus, m. semitendinosus, m. 
biceps femoris); 
2. iztegovalke trupa: vzravnalka hrbtenice, kvadratna ledvena mišica (m. erector spinae, m. 
quadratus lumborum); 
3. globoke hrbtne mišice: multifidne mišice (m. multifidus); 
4. stabilizatorji trupa: prema trebušna mišica, zunanja poševna trebušna mišica, notranja 
poševna trebušna mišica, prečna trebušna mišica (m. rectus abdominis, m. obliques-
externus,internus, m. transversus abdominis); 
5. upogibalke kolka: črevnično-ledvena mišica, mišica natezalka stegenske ovojnice, prema 
stegenska mišica (m. iliopsoas, m. tensor fasciae, m. rectus femoris). 
PROGRESIJE: 
1. začetek do leže na lopaticah ostaja enak. Najprej izvedemo deset ponovitev z desno nogo 
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in nato še deset z levo; 
2. začetek do leže na lopaticah ostaja enak. Poleg iztega noge naprej dodamo še odmik na 
stran in vračanje nazaj do sredine; 
3. začetek do leže na lopaticah ostaja enak. Z vdihom sočasno podrsamo z obema nogama 
do iztegnjenega položaja in z izdihom vrnemo nazaj.  
2.8 Dvig bokov iz opore sedno zadaj 
IME VAJE: dvig bokov iz opore sedno zadaj 
  
Slika 10. Dvig bokov iz opore sedno zadaj. 
ZAČETNI POLOŽAJ: Opora sedno skrčno zadaj, dlani so obrnjene proti zadnjici. Poravnamo 
hrbet, delamo na tem, da ostane hrbet raven in lopatice povezane. Pete so na drsnikih in 
potisnjene v tla. 
IZVEDBA: z vdihom izteg ene noge in sočasen dvig bokov, pri tem pazimo, da naš hrbet 
ostane poravnan. Z izdihom vračanje noge nazaj v začetni položaj in spust bokov. Izmenično 
ponavljamo dvige enkrat z desno, drugič z levo nogo.  
MIŠIČNA AKTIVNOST: 
1. mišice rok: triglava nadlaktna mišica (m. triceps brachii); 
2. hrbtne mišice: široka hrbtna mišica, mišica vzravnalka hrbtenice (m. latissimus dorsi, m. 
erector spinae); 
3. globoke hrbtne mišice: multifidne mišice (m. multifidus); 
4. mišice medeničnega dna; 
5. iztegovalke kolka: velika zadnjična mišica, polopnasta mišica, polkitasta mišica, dvoglava 
stegenska mišica (m. gluteus maximus, m. semimembranosus, m. semitendinosus, m. 
biceps femoris). 
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PROGRESIJE: 
1. začetni položaj in dihalni vzorec ostajata enaka. Vajo izvedemo tako, da najprej 
opravimo osem ponovitev z eno nogo in nato šele zamenjamo ter izvedemo osem 
ponovitev še z drugo nogo; 
2. začetni položaj in dihalni vzorec ostajata enaka. Z vdihom sočasen izteg obeh nog in z 
izdihom sočasen priteg nazaj; 
3. začetni položaj ostaja enak. Z vdihom dvig bokov in potisk obeh nog sočasno naprej; 
4. izdih in z boki nazaj v prednos. Pete ves čas držimo v stiku s tlemi. 
2.9 Priteg nog na prsi v opori ležno spredaj 
IME VAJE: priteg nog na prsi v opori ležno spredaj 
  
Slika 11. Priteg nog na prsi v opori ležno spredaj. 
ZAČETNI POLOŽAJ: opora ležno spredaj. Ramena imamo nad zapestji, glavo v podaljšku 
hrbtenice, boki pa so vzporedni s tlemi. Stopala na drsnikih. 
IZVEDBA: vdih v začetnem položaju in z izdihom priteg ene noge na prsni koš ter vračanje 
nazaj v začetni položaj. Enako storimo na drugo nogo. Pazimo, da imamo boke vzporedne s 
tlemi in da nam le-te ne nihajo gor in dol. 
MIŠIČNA AKTIVNOST: 
1. stabilizatorji trupa: prema trebušna mišica, notranja in zunanja poševna mišica, prečna 
trebušna mišica (m. rectus abdominis, m. obliques-internus, externus, m. transverus 
abdominis); 
2. mišice medeničnega dna; 
3. stabilizatorji lopatic: trikotna mišica, rombasta mišica, velika prsna mišica (m. deltoideus, 
m. rhomoideus, m. trapezius, m. pectoralis major); 
4. mišice rok: triglava nadlaktna mišica, dvoglava nadlaktna mišica (m. triceps brachii, m. 
biceps brachii); 
5. iztegovalke kolka: velika zadnjična mišica, polopnasta mišica, polkitasta mišica, dvoglava 
stegenska mišica (m. gluteus-maximus, m. semimembranosus, m. semitendinosus, m. 
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biceps femoris); 
6. upogibalke kolka: črevnično-ledvena mišica, mišica natezalka stegenske ovojnice, prema 
stegenska mišica (m. iliopsoas, m. tensor fasciae latae, m rectus femoris); 
7. globoke hrbtne mišice: multifidne mišice (m. multifidus). 
PROGRESIJA: 
1. začetni položaj ostaja enak. Izvedeno najprej osem ponovitev z desno nogo in nato še 
osem z levo; 
2. začetni položaj ostaja enak. Vdih in sočasen priteg obeh nog na prsni koš. Vdih v tem 
položaju in z izdihom izteg nog nazaj v začetni položaj; 
3. začetni položaj ostaja enak. Vdih v opori ležno spredaj, ob izdihu priteg iztegnjenih nog 
na prsni koš. Boke pripeljemo nad ramena. 
2.10 Izpadni korak nazaj 
IME VAJE: izpadni korak nazaj 
  
Slika 12. Izpadni korak nazaj. 
ZAČETNI POLOŽAJ: stoja snožno. Stopala na drsnikih. Roke držimo v bokih. 
IZVEDBA: iz stoje snožno na drsnikih počasi peljemo eno nogo nazaj v izpadni korak. Pokrčita 
se obe koleni. Vedno gremo le do točke, od katere se lahko varno in počasi vrnemo v začetni 
položaj. Ponovitve izvajamo izmenično na desno in levo nogo. Dihalni vzorec poteka tako, da 
se z vdihom zadrsamo nazaj in dol v izpadni korak, nato pa z izdihom podrsamo v začetni 
položaj. 
MIŠIČNA AKTIVNOST: 
1. iztegovalke kolka: velika zadnjična mišica, polopnasta mišica, polkitasta mišica, dvoglava 
stegenska mišica (m. gluteus maximus, m. semimembranosus, m. semitendinosus in m. 
biceps femoris); 
2. iztegovalke kolena: prema stegenska mišica, lateralna široka mišica, medialna široka 
mišica, vmesna široka mišica (m. rectus femoris, m vastus lateralis, m. vastus medialis, m. 
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vastus intermedius); 
3. stabilizatorji trupa: prema trebušna mišica, prečna trebušna mišica, zunanja in notranja 
poševna mišica (m. rectus abdominis, m. transversus abdominis, m obliques external in 
internal). 
PROGRESIJA: 
1. pri gibanju nazaj v izpadni korak dodamo delo rok ali pa spremenimo položaj rok 
(predročeno, odročeno, vzročeno), lahko dodamo tudi male uteži; 
2. pri izvajanju izpadnih korakov opravimo najprej osem ponovitev na desno nogo, nato pa 
osem na levo; 
3. ko izvedemo spust v izpadni korak, v spodnji polovici giba vdihnemo in naredimo deset 
kratkih izdihov in zibov v izpadnem koraku. Naredimo trikrat po deset izdihov in zibov na 
desno nogo in nato še trikrat po deset na levo nogo.  
2.11 Zaključni del 
Zaključni del vadbene enote namenimo postopnemu ohlajanju in sproščanju organizma. Ta 
del vadbene enote spada v tako imenovane »regeneracijske vsebine«, za katere je značilen 
pomen hitrejšega okrevanja, ki sledi naporni vadbi v glavnem delu vadbene enote.  
2.12 Polklek na levi; predkorak z desno 
IME VAJE: Polklek na levi; predkorak z desno 
  
Slika 13. Polklek na levi; predkorak z desno. 
ZAČETNI POLOŽAJ: postavimo se v oporo klečno na levi, predkoračno z desno. Drsnik imamo 
nameščen pod levim kolenom. 
IZVEDBA: vdih v začetnem položaju in z izdihom potisk bokov proti tlom, koleno in drsnik pa 
daleč nazaj. Nato zamenjamo nogi. 
21 
MIŠIČNA AKTIVNOST: raztezna vaja za: 
1. iztegovalke kolka: dvoglava stegenska mišica, polopnasta mišica, polkitasta mišica, velika 
zadnjična mišica (m. biceps femoris, m. semimembranosus, m. semitendinosus, m. 
gluteus maximus); 
2. upogibalke kolka: črevnično-ledvena mišica, mišica natezalka stegenske ovojnice, prema 
stegenska mišica (m. iliopsoas, m, tensor fascae latae, m. rectus femoris). 
PROGRESIJA: progresijo pri tej vaji dosežemo tako, da boke čim bolj približamo tlom, da 
dosežemo optimalen razteg upogibalk kolka.  
2.13 Predklon trupa v sedu raznožno 
IME VAJE: predklon trupa v sedu raznožno 
   
Slika 14. Predklon trupa v sedu raznožno. 
ZAČETNI POLOŽAJ: sed raznožno, trup vzravnan in stopala v plantarni fleksiji. Dlani položimo 
na drsnike med noge.  
IZVEDBA: vdihnemo v začetnem položaju in z izdihom pritisnemo dlani v drsnike ter se 
spustimo nižje proti tlom.  
MIŠIČNA AKTIVNOST: raztezna vaja za: 
1. iztegovalke hrbtenice: vzravnalka hrbtenice (m. errector spinae); 
2. globoke hrbtne mišice: multifidne mišice (m. multifidus); 
3. odmikalke kolka: velika in srednja zadnjična mišica (m. gluteus medius, minimus); 
4. dorzalna fleksija: prednja golenska mišica (m. tibialis anterior); 
PROGRESIJA: progresijo pri tej vaji dosežemo tako, da se s poravnanim trupom skušamo čim 
bolj iztegniti naprej. Za otežitev vaje lahko zadržimo pet vdihov in pet izdihov v statičnem 
položaju. 
  
22 
3 SKLEP 
Namen diplomskega dela je bil seznaniti vadeče s pilates vadbo z dodanimi pripomočki – 
drsniki, obenem pa razširiti prepoznavnost pilatesa tudi med tiste posameznike, ki se s 
pilatesom še niso srečali. Znano je, da s pilates vajami okrepimo mišice celega telesa, 
predvsem pa trebušne in hrbtne mišice, kar posledično pripelje do tega, da se naša telesna 
drža izboljša in se tako izognemo bolečinam v hrbtenici, hkrati skrbimo in razvijamo našo 
gibljivost, koordinacijo in ravnotežje. Vadba pilates ima pozitivne učinke tako na telo kot tudi 
na duha, saj izoblikuje naše telo in izboljša počutje. Vadba je vse bolj uspešna in priznana 
tudi pri rehabilitaciji različnih poškodb. Skozi čas se je razvilo ogromno različic vadbe, ki 
sledijo drugačnim načelom, vendar vse sledijo prvotni ideji, ki jo je zasnoval Joseph Pilates. 
Vadeči morajo za varno in učinkovito vadbo slediti tem načelom ne glede na to, katero 
različico pilates vadbe izberejo.  
Osnovne pilates vaje se izvajajo brez pripomočkov, v našem diplomskem delu pa smo vadbo 
popestrili tako, da smo vajam dodali pripomoček drsnik. Drsnik je cenovno dostopen 
pripomoček, ki ga v primeru, da ga doma nimamo, brez težav nadomestimo s kuhinjsko krpo 
ali s kosom blaga, pomembno je, da drsi po podlagi. Z drsniki so vaje večinoma otežene, saj 
moramo dodatno aktivirati stabilizatorje trupa, da zadržimo določen položaj. Nekatere vaje 
pa si z uporabo drsnikov lahko olajšamo. To velja predvsem pri razteznih vajah, kjer lahko z 
uporabo drsnikov dosežemo večjo amplitudo giba, kot če drsnikov ne bi uporabili. Med 
izvajanjem vaj moramo biti vselej pozorni na to, da se držimo osnovnih pilates načel, saj bo 
le tako vadba izvedena varno in pravilno.  
Izbrane vaje so razdeljene tako, da sta dve začetni vaji namenjeni pripravljalnemu delu ure, 
osem vaj lahko uporabimo v glavnem delu vadbene enote in dve vaji v zaključku. 
Vaje, ki smo jih predstavili v diplomskem delu, so naslednje: 
1. stoja na eni nogi (prednoženje, odnoženje, zanoženje); 
2. zasuk v opori klečno (skozi šivankino uho); 
3. sklek v opori klečno spredaj (sklek); 
4. izmenično iztegovanje nog v opori klečno spredaj; 
5. odnoženja v opori ležno spredaj na podlahteh; 
6. stotka (vaja sto); 
7. dvig v ležo na lopaticah (most); 
8. dvig bokov iz opore sedno zadaj; 
9. priteg nog na prsi v opori ležno spredaj; 
10. izpadni korak nazaj; 
11. opora klečno na levi; predkorak z desno; 
12. predklon trupa v sedu raznožno. 
Pri vsaki vaji je razložena osnovna vaja, ki ji sledijo po tri napredne variacije. Vsake naslednje 
stopnje se lotimo šele, ko pravilno izvedemo eno izmed lažjih opcij. Osnovne vaje so 
podkrepljene tudi s slikovnim gradivom. 
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Diplomsko delo je namenjeno vsem posameznikom, ki se že ukvarjajo ali se imajo namen 
ukvarjati s pilatesom z drsniki. Namenjeno je tudi strokovnim kadrom, ki se ukvarjajo z 
načrtovanjem pilates vadbe, in študentom Fakultete za šport.  
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